Duygular, gevremizde olup bitenlere verdigimiz tepkilerdir.
Dustndugumaz ve yaptigimiz her geyin sonucunda bir
duygu hissederiz.

Gun boyu birgok farkl duygu yasariz.
Cevremizde olup bitenler, dugtncelerimiz
ve yaptiklarimiz strekli degigtigi igin
duygularimiz da degigir.

Bazi duygular
rahatsiz edici, bazilar

rahatlatici olabilir. o=
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Duygular gelir, bir stre kalir ve sonra da giderler. Belki bunu bilmek bile
hoguna gitmeyen duygularla bag etmene yardimci olabilir.

Ornegin kendini kizgin mi
hissediyorsun? Biraz bekleyince
kizginiginin gegcecegini bilirsen
kizginken daha sakin kalabilirsi
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GUn iginde hissettigimiz bazi duygular

s cok guclu degildir. Bazen de dyle

gugla bir duygu hissederiz ki, bu duygu
bizi etkisi altina alir. Bagka higbir gey
dugtinemez oluruz.

Sen de boyle giicli bir duygu hissedersen énce onun hangi duygu oldugunu bulmayi
dene. Sonra bu duygu hakkinda neler yapabilecegini diisiin. Dergimizin 10, Il ve (9.

sayfalarinda da bu tiv durumlarda yapabileceklerinle ilgili baz! ipuclari bulabilirsin.




Duygularimiz, davraniglarimizi etkiler. Ama bir duygunun etkisi
altindayken nasil davranacagimizi kendimiz belirleyebiliriz.

Biliyor musun, duygularimizi gésterme bigimlerimiz biz buyudukge degigir... ,“m ’
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Ornegin yeni dogmusg bebekler bir sorun oldugunda — ‘{\"15“ &
genellikle aglar. Kendilerini nasil hissettiklerini ya da Bezini degistirme zamap  \&
neye ihtiya¢ duyduklarint anlamak bazen gig olabilir. gelmis olmasin?
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Acaba karni mi acikt1?



Buyluyup bebeklikten ¢ikinca duygularimizi daha
iyi belli ederiz. Ama bazen bu duygulart neden
hissettigimizi bilemeyiz.

y e dini
Ouuncagint kaybettigin icin kend
UZ;i‘m hissediyor olmalisin. Haydi gel,
onu birlikte arayalim.

Biraz daha buylytnce duygularimizi tanimayi ve daha iyi ifade etmeyi dgreniriz.
Ayrica, bagkalarinin da tipki bizim gibi duygulari olabildigini fark ederiz.

Canin yaniyor olmali.
Yardim ister misin?
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